Mein Hermannslauf 2.0 bei der 40. Auflage am 17.04.2011

Irgendwie scheint das Laufjahr 2011 ein Jahr der Wiederholungen zu werden, aber das muss ja nicht
schlecht sein. Wahrend man bei eher langweiligen Veranstaltungen gern auf eine Wiederholung verzichtet,
kann man die Wiederholung echter Klassiker kaum erwarten. Ein gutes Beispiel ist fir mich der Klassiker
~Dinner for one* am Silvesterabend, den ich mir gerne immer wieder anschaue. Auch der Hermannslauf —
sonst immer am letzten Sonntag im April — hat auf Grund seiner besonderen Streckenfiihrung, seinem
anspruchsvollen Profil und dem ganzen Drumherum sicherlich auch das Potenzial zum Klassiker, so dass
ich nach meiner Premiere im Vorjahr auch in diesem Jahr gern zu einer Wiederholung angetreten bin.

In den vergangenen Monaten hat sich meine Plantarsehne, mit der ich ein knappes halbes Jahr mehr
oder weniger heftige Probleme hatte, Dank regelmafiger Dehnungs- und Kraftigungsibungen wieder
erfreulich unauffallig verhalten, so dass ich wieder verninftig trainieren konnte. Nach einem durch
Ubertreibung provozierten Riickschlag Ende Januar / Anfang Februar habe ich dann auch b.a.w. auf die
schnellen Einheiten verzichtet und meine Form langsam und kontinuierlich aufgebaut. In der Vorbereitung
auf das higelige Profil des Hermanns war ich regelmaflig im Wald bzw. in den Dammer Bergen unter-
wegs. Meinen ersten Halbmarathon des Jahres habe ich Anfang Marz beim Luisenturmlauf in
Borgholzhausen absolviert; mit den 480 Hohenmetern bin ich trotz der Nachwehen einer Bronchitis gut im
moderaten Tempo von 5:00 min/km zurechtgekommen. Entsprechend fuhlte ich mich gut vorbereitet fir
den Lauf vom Hermann bis zur Sparrenburg in Bielefeld.

Mit Manni, einem Freund von den Bram-
scher Rumlaufern, bin ich am Sonntagmor-
gen um 06:45 Uhr gemeinsam in Bramsche
losgefahren, so dass wir gegen 08:00 Uhr in
Bielefeld eintrafen. Hier im Gymnasium am
Waldhof wurden die  Startunterlagen
ausgegeben und in der Nahe wirden auch
die Busse zum Hermannsdenkmal abfahren.
Knapp 3 h vor dem Start war es ziemlich voll,
aber ich konnte meine Start-Nr. ohne langes
Warten abholen. Auch Manni konnte seinen
Startplatz, den er Gbernommen hatte, ohne
Probleme bzw. Verzégerungen umschreiben
lassen. Wir trafen noch Anette und ihren
Mann, quatschten noch ein bisschen rum
und gingen dann hinaus zur Abfahrt der
Busse. Hier herrschte ebenfalls ein bisschen
Gedrange, aber wir fanden problemlos
einen Platz und erreichten nach ca. 30 min
Fahrzeit das Hermannsdenkmal. Auf dem
Gelande waren bereits viele L&uferinnen
und Laufer unterwegs, und es herrschte ein
buntes Treiben. Ich kannte die Gegebenhei-
ten der Startaufstellung etc. schon vom
Vorjahr, aber fir Manni, der bei der Pre-
miere 15 min spater aus Block C starten
musste, war alles neu.

Mit Manni zuversichtlich am Hermann. ca. 1:30 h vorm Start.




Wir verschafften uns also einen Uberblick und trafen uns um 10:00 Uhr mit einigen Laufern aus dem RW-

Forum an der

Bandel Hiuitte.
Einige der Foris
kannte ich noch
vom letzten
Jahr, aber es
waren auch
neue Gesichter
dazugekom-
men, so dass
es wieder mal
ein interessan-
tes Kennenler-
nen und eine
muntere
Plauderei
wurde. Je nach
eigener Erwar-
tung bzw. eige-
nem Anspruch
waren  einige
noch recht lo-

Fori-Treff an der Bandelhiitte, ca. 60 min vor dem Start.

cker, und es Uberwog die Vorfreude. Anderen merkte man die ansteigende Anspannung bzw. Nervositat

Im Startblock A, ca. 10 min vor dem Start.

jedoch deutlich an. Nach knapp 20 min léste sich
der Treff langsam auf, und die Kollegen gingen —
mit den besten gegenseitigen Winschen fiir den
anstehenden Lauf — in die restliche Vorbereitung.

Manni und ich gingen zu den LKW, um unsere Ta-
schen abzugeben. Da inzwischen die Sonne immer
weiter herauskam, musste ich mich auch noch
eincremen, und ich wurde in dem Gedrange ein
bisschen nervés. Da Manni noch 15 min mehr Zeit
bis zum Start hatte, nahm er mir den Kleiderbeutel
ab — Dankeschoén - und ich konnte mich zum Warm-
laufen verabschieden. Ich lief einmal im lockeren
Tempo die Strecke rund um den Hermann bis zur
Einmindung auf die Zufahrtsstral3e und dann wie-
der zurick zum Startbereich. Auf diesem ersten
Abschnitt der Laufstrecke waren viele Teilnehmer
unterwegs, die sich kurz vorm Start noch ein wenig
aufwarmen wollten. Rund um die Startaufstellung
hatte das Gewusel deutlich zugenommen, aber
insgesamt war es kein Problem, rechtzeitig in den
Startblock A zu kommen. Allerdings musste ich mir
im hinteren Teil einen Platz suchen, denn der vor-
dere Teil Richtung Startlinie war ziemlich dicht.
Damit hatte ich jedoch kein Problem, denn fur mei-
nen Hermannslauf 2.0 hatte ich mir keine beson-

dere Zeit vorgenommen. Ich wollte aus dem laufenden Training heraus im 5’er Tempo gleichmaRig
durchlaufen, unterwegs ein paar Bilder knipsen und den Lauf bei angenehmen Bedingungen geniefRen.




Noch ein Gruf3 an Walter, der an der
vorderen Absperrung im Block B
stand, ein kurzes Plaudern mit den
Kollegen rechts und links, dann
wurde auch schon rickwérts gezahlt
und es erfolgte der Startschuss!
Nach 1:10 min 0berschritt ich die
Startline und konnte auf den ersten
150 m Richtung Hermann langsam
antraben, bevor es im Bogen um
das Denkmal herum und dann auf
die steil abfallende Zufahrtsstralle
ging. Einige Teilnehmer lieRen es in
dieser knapp 500 m langen asphal-
tierten Passage einfach laufen, aber
ich dachte an die ,dicken
Oberschenkel” vom letzten Jahr und
hielt mich bewusst zuriick. Dann | Die Kniescheiben klappern - kurz vorm Ubergang in den ,freien Fall*
bogen wir rechts ab und kamen

erstmals auf die fur den Hermannslauf typischen trockenen Sand- und Schotterpisten.

Nach knapp 3 km wurde das Gefélle etwas moderater, ich war im Tempobereich um 4:45 min/km unter-
wegs und kam auch auf den folgenden 3 km gut voran. Ich hatte meinen Laufrhythmus gefunden und
fuhlte mich wohl. Daran anderte sich auch im langgezogenen ersten Anstieg des Tages, hinauf zum Gro-
Ren Ehberg, nichts Wesentliches, lediglich das Tempo ging bergauf auf ca. 5:50 min/km zurtck. Inzwi-
schen war auch die Sonne richtig herausgekommen, aber die Temperaturen blieben weiter in einem
angenehmen Bereich. Entsprechend waren auch die vielen Zuschauer auf der Panzerringstraf3e bzw. der
Briicke bei Augustdorf in guter Stimmung. Sie genossen den herrlichen Frihlingstag und unterstitzten die
vorbeiziehenden Lauferinnen und Laufer mit freundlichem Applaus. Nach der Panzerbriicke stieg die
StralBe in einem langen Bogen wieder leicht an, und nach knapp 2 km auf der breiten Strafl3e ging es wie-
der rechts ab, zurtick auf die schmalen Waldwege. Bevor es nun fir die ndchsten knapp 4 km am Rand
des Truppenibungsplatzes Senne entlang ging, musste ich mir abseits der Laufstrecke ein dichtes Ge-
bisch suchen, ... und nach 3 min konnte ich den Lauf erleichtert und unverkrampft fortsetzen.

Die Laufstrecke fuhrte hier mit
leicht welligem Profil auf den
trockenen, sandigen Wegen am
Waldrand entlang; der Lauf wurde
mehr und mehr zu einer staubigen
Angelegenheit. Dabei boten die
Passagen mit weichem Sand teil-
weise nur wenig Halt und das Lau-
fen wurde entsprechend anstren-
gend. Richtig anstrengend wurde
dann jedoch der ca. 500 m lange,
steile Anstieg auf den Tonsberg
nach knapp der Halfte der
o - : : Laufstrecke. Auch hier bin ich
S o : : langsam und im Slalom zwischen
den inzwischen rechts und links
gehenden Laufern hinauf gelaufen.

Der Anstieg zum Toénsberg ist geschafft ...




Die Anstrengung hatte
sich gelohnt, denn von
der Hohe bot sich ein
traumhafter Blick ins
Tal. Nach diesem 2.
Anstieg des Tages,
den ich als echten
Hartetest empfunden
habe, folgte die
schwierige  Passage
hinunter nach Oerling-
hausen. Ahnlich steil
wie zu Beginn des
Laufs (s.0.) fuhrt die
Laufstrecke mit 2 en-
gen Kehren auf Kopf-
steinpflaster hinunter | Blick vom Ténsberg

in den Ort.

Tolle Stimmung auf der Partymeile in Oerlinghausen

Das Lauferfeld hatte sich jedoch inzwischen weit
auseinander gezogen, so dass ich einen Platz in
der ,normal“ gepflasterten Regenrinne fand und
einigermalf3en problemlos hinunter laufen konnte.
Hier im Ort herrschte wieder mal Karnevalsstim-
mung! Die Zuschauer standen in dichten Reihen
rechts und links der Laufstrecke, die teilweise nur
noch eine schmale Gasse war, und feuerten die
durchziehende Lauferschar an. Nach den bisheri-
gen Anstrengungen taten diese tolle Stimmung
und die Aufmunterung der zahlreichen Zuschauer
richtig gut. So gestarkt sollten die restlichen
knapp 12 km bis zur Sparrenburg in Bielefeld
kein Problem mehr darstellen. Die nachste Un-
terstitzung gab es schon kurz hinter der
Unterfuhrung nach der Ortschaft, denn dort stand

ein Mann mit Gartenschlauch. Im Vorbeilaufen nahm ich die Mltze herunter und breitete die Arme aus —
er hat mich auch ohne Worte verstanden und mir eine erfrischende Breitseite verpasst. Herrlich!

Im Anschluss an die stim-
mungsvolle Passage
durch Oerlinghausen
schlossen sich  wieder
Abschnitte an, die als
Kontrastprogramm fiir den
besonderen Reiz von
Landschaftslaufen stehen.
Im Nachhinein bin ich froh,
dass ich bei meinem Her-
mannslauf 2.0 nicht ein-
fach nur Tempo gemacht
habe, sondern mir auch
die Zeit zum fotografieren
genommen habe. Kurz vor
der Bricke Uber die
Autobahn bei Lammers-

Landschaftlich reizvolle Passagen und stimmungsvolle Bilder unterwegs, bei km 21




hagen bot sich das nachste reiz-
volle Motiv fiir ein Foto an. Neben
einigen verkleideten Germanen
sowie  romischen  Legionéaren
waren auch phantasievoll geklei-
dete Walker unterwegs. Eigentlich
eine Spezies, fur die wir Laufer
normalerweise nicht viel (brig
haben, da sie uns i.d.R. nur den
Weg versperren — Ausnahmen
bestatigen die Regel!

Nach dieser Auflockerung wurde
es dann kurz hinter der
Autobahnbricke bei Lammersha-
gen noch einmal ernst, denn es
folgten die ersten beiden Treppen.
Hier standen auch wieder viele
Zuschauer, die uns vor diesem
anspruchsvollen Anstieg durch
ihnre  Anfeuerung noch einmal
Schwung geben wollten. Ich fuhlte mich auch nach knapp 22,5 km Laufstrecke noch fit genug, um die
Treppen im Laufschritt zu nehmen, aber leider wurde es etwas zu eng, so dass ich nicht so richtig in mei-
nem Tempo durchziehen konnte. Egal, diese kleine Verzégerung muss man bei solch einem Engpass
halt in Kauf nehmen.

Fir ,Die mit den Stdcken* haben wir ja meist nicht viel Ubrig!

Stau auf der Treppe bei Lammershagen, aber nach knapp 2 min ist auch dieser Anstieg geschafft!

Nach diesem Anstieg ging es auf dem Hermannsweg weiter, vorbei am Funkturm und am Aussichtsturm
Eiserner Anton. Das bisher moderate und gleichmaRige Tempo zahlte sich aus, denn ich fuhlte mich
weiterhin gut und war auf diesem leicht ansteigenden Streckenabschnitt im ,Wohlfiihitempo* um 5:20
min/km unterwegs. Dann ging es hinunter zum Gasthof Eiserner Anton, Uber die Osningstral3e hinweg
und es folgte nach knapp 26 km Laufstrecke der letzte steile Anstieg hinauf auf den Ebberg. Dieser kurze
Anstieg war jedoch nicht mit den Passagen auf den Grof3en Ehberg bzw. den Tonsberg zu vergleichen,



ich konnte ihn auch nach 2:10 h Laufzeit
immer noch relativ locker bewaltigen. Auf
den letzten 4 km ging es dann auf leicht
abschissiger Strecke, zundchst noch im
Wald auf dem Hermannsweg, dann
Ubergehend auf die Nebenstral3en, weiter
in Richtung Sparrenburg. Mit Erreichen des
Stadtrandes standen auch wieder Zu-
schauer an der Laufstrecke und gaben mit
ihrem Applaus noch einmal Schwung fir
die letzen km bis zum Ziel. Auf diesen letz-
ten km der abschissigen Strecke hinunter
vom Ehberg war ich mit knapp 4:30 min/km
etwas zigiger unterwegs, und auf der
Promenade zur Sparrenburg, die von den
zahlreichen Zuschauern dicht gesaumt war,
lief es bis zur Ziellinie wie von selbst. Ich
legte noch ein bisschen an Tempo zu und
erreichte das Ziel schlie8lich nach 2:36:21
Laufzeit. Ok, auch wenn ich dieses Jahr
bei idealen Bedingungen 1:21 min langer
unterwegs war, als bei meiner Premiere
mit deutlich hheren Temperaturen im Jahr
2010, bin ich mit der Zeit zufrieden.
SchlieBlich hatte ich unterwegs neben den
vielen kurzen Fotostopps auch eine ungep-
lante Pause von knapp 3 min eingelegt.
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Verschwitzt, aber zufrieden nach dem Zieleinlauf an der Sparrenburg; wieder zuhause, geduscht und
abmarschbereit zum gemeinsamen Abendessen mit der Familie beim Italiener




Bleiben zum guten Schluss noch 3 Anmerkungen zur Veranstaltung:

1. Die Organisation war insgesamt gut, die Ausgabe der Startunterlagen, der Transfer nach Detmold,
die reibungslose Abwicklung des Starts und auch die Verpflegung unterwegs lieRen bei mir keine
Winsche offen.

2. Die nahezu idealen Bedingungen, mit sonnigem Wetter und Temperaturen zwischen 14 — 18°C
haben bei den zahlreichen Zuschauern sowie den knapp 7.000 Lauferinnen und Laufern fur posi-
tive Stimmung gesorgt.

3. Einzig das Thema mit den Duschen bleibt beim Hermannslauf wohl eine Schwéche, denn letztes
Jahr war das mickerige Duschzelt auf dem Parkplatz an der Sparrenburg eine Zumutung. Dieses
Jahr waren die Duschen in der Turnhalle beim Gymnasium am Waldhof leider eiskalt!

Und fur die Statistikfreaks hier noch das Laufprotokoll von meinem Hermannslauf 2.0
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Ich wiinsche Euch eine gute Erholung nach dem Hermann und weiterhin viel Spal3 beim Laufen & Lesen!

Tschild

Eckhard - Rumlaufer im Ifd. Training




